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Abstract 
The purpose of this research was to study the effects of low impact step aerobic on health – 
related physical fitness and body fat percentage. The 50 females were purposively selected into 2 
groups a normal weight group (BMI:18.5-23.4 kg./m2) and over weight (BMI:23.5-28.4 kg./m2). The 
subject aged between 18-22 years old, studied at College of Sports Science  and Technology Mahidol 
University Nakhon Pathom. Both groups were assigned low impact step aerobic training, intensity 60-
70 % HRmax 50 minutes a day, 3 days a week for 8 weeks. Pre-Post 6 items of Health-related 
physical fitness were tested and fat percentage was measured. Were utilized t-test and One Way 
Analysis of Variance with repeated measure method, when the results were found the significant 
difference at the .05 level, Bonferroni method was employed. Results Showed after 4th, 8th weeks of 
the normal weight group mean score there was a significantly difference in BMI, sit and reach, 
abdominal curls, leg strength, push-ups and body fat percentage at 0.05 level. Was no significantly 
difference in walk/run 1 mile, after 4th, 8th weeks of the over weight group mean score there was a 
significantly difference in sit and reach and leg strength at 0.05 level. Was no significantly difference in 
BMI, sit and reach, push-ups, walk/run 1 mile and body fat percentage. conclusion: Low impact step 
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aerobic training on health – related physical fitness development increase and again one the choice of 
the exercise for the health. 
 
Keywords Low impact step aerobic, Health-related physical fitness, Body fat percentage 
 
บทคดัย่อ 
การวิจัยในครั ,งนี,มีจุดมุ่งหมายเพือศึกษาผลของการฝึกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกตําทีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการวจิยัเป็นนักศกึษาหญงิ
ของวทิยาลยัวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีา มหาวทิยาลยัมหดิล นครปฐม  อายุ 18-22 ปี จํานวน 50 คน 
ซึงเป็นผูม้คี่าดชันีมวลกายระหว่าง 18.5-28.4 กโิลกรมัต่อตารางเมตร โดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling)  แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น  2 กลุ่มๆ ละ 25 คน คอื กลุ่มทีมนํี,าหนักตวัปกติ (ค่าดชันีมวลกาย
ระหว่าง 18.5-23.4 กก./ม2)  และกลุ่มทีมนํี,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์(ค่าดชันีมวลกายระหว่าง 23.5-28.4 กก./ม2)  ทาํ
การฝึกโปรแกรมการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตํา ทีระดบัความหนัก 60-70 % ของอตัราการเต้นหวัใจ
สงูสุด เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 50 นาท ีจากนั ,นทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายที
เกียวขอ้งกบัสุขภาพ 6 รายการและวดัเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัในร่างกาย  นําผลทีไดม้าวเิคราะหห์าค่าเฉลียและส่วน
เบียงเบนมาตรฐาน ด้วยการทดสอบค่าท ี(T-Test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ,า(One-Way 
analysis of variance with Repeated Measures) และทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวธิขีองบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni)   โดยกาํหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  ผลการวจิยัพบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ของกลุ่มนํ,าหนักตวัปกติ มคี่าเฉลียดชันีมวลกาย นั งงอตวั ลุกนั ง แรงเหยยีดขา ดนัพื,น 
และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  สว่นเดนิ/วิง 1 ไมล ์ไม่มคีวาม
แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถิตทิีระดบั .05  กลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ์  พบว่า  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 มคี่าเฉลียนั งงอตวั และแรงเหยยีดขาแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติิทีระดบั 
.05 สว่นดชันีมวลกาย ลุกนั ง ดนัพื,น เดนิ/วิง 1 ไมล ์และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .05  สรุปได้ว่าการฝึกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกตําส่งผลต่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพและใชเ้ป็นอกีหนึงทางเลอืกของการออกกาํลงักายเพือสขุภาพ 
 
คาํสาํคญั : สเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตํา,สมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพ,เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 
 
บทนํา 
ภาวะอ้วนเป็นปญัหาสาธารณสุขทีพบทั ,งในประเทศทีพฒันาและประเทศกําลงัพฒันา ซึงสาเหตุส่วน
ใหญ่คอื พฤติกรรมการบรโิภคไม่เหมาะสม  การขาดการออกกําลงักายและกรรมพนัธุ์  ภาวะอ้วนเป็นภาวะ
เรื,อรังทีบั นทอนสุขภาพทั ,งร่างกายและจิตใจ รวมทั ,งเป็นปจัจัยเสียงของการเกิดโรคต่างๆ มากมาย เช่น 
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โรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติ โรคกระดูกและขอ้ และปญัหาทางจติใจ  ภาวะอว้น
เป็นภาวะทีร่างกายไดร้บัพลงังานจากอาหารมากกว่าพลงังานทีใชไ้ป ทําใหพ้ลงังานทีเหลอืในรูปของไขมนัถูก
สะสมไวต้ามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซึงจะส่งผลต่อการเปลียนแปลงทางดา้นสรรีะและระบบต่างๆของร่างกาย 
การออกกาํลงักายจะช่วยเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายใหด้ขีึ,น นอกจากจะส่งผลต่อสุขภาพร่างกายแลว้ยงัช่วย
สรา้งความมั นใจในการดําเนินชวีติของครอบครวัและส่งผลถงึสงัคมประเทศชาตอิกีด้วย (พงศธร เหมะจนัทร . 
2549)  ดงันั ,นควรเลอืกกจิกรรมทีต้องมเีคลือนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลา เช่น แขน ขาและลําตวั โดยอตัราการ
เตน้ของหวัใจอยู่ทีระดบั 60-70% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสุด เป็นเวลานานกว่า 20 นาท ี(สาํนักวทิยาศาสตร์
การกฬีา. 2548) การออกกําลงักายแบบแอโรบกิมปีระโยชน์ต่อสุขภาพและมผีลต่อการลดสดัส่วนของร่างกาย 
จงึส่งผลต่อการลดนํ,าหนักดว้ย (บลซิ. 1995 ) และการออกกําลงักายแบบแอโรบกิทีนิยมในปจัจุบนั เช่น การ
เตน้ราํ การเดนิ การป ั นจกัรยาน การว่ายนํ,า การเตน้แอโรบกิ และการเตน้สเตป็แอโรบกิ เป็นตน้  
การเตน้สเตป็แอโรบกิ เป็นการกา้วขึ,นลงบนแท่นสเตป็ แทนการวิงหรอืกระโดดบนพื,น เป็นการนําเอา
ท่ากายบรหิารและทกัษะการเคลือนไหวเบื,องต้นมาผสมผสานสร้างเป็นรูปแบบการเต้นประกอบจงัหวะดนตร ี         
(สุกญัญา พานิชเจริญนาม. 2545) ทําให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ช่วยลดความตึงเครียด โดยใช้
กลา้มเนื,อทุกส่วนของร่างกายทํางานไดอ้ย่างต่อเนือง เป็นการออกกําลงักายทีสรา้งความแขง็แรง ความอดทน
ของระบบต่างๆ ของร่างกาย โอลสนั และคณะ (Olson; et al. 1991) ไดศ้กึษาพบว่าความสงูของแท่นสเต็ป
ตั ,งแต่ 6 ถงึ 12 นิ,ว  มผีลต่อความหนักในการออกกําลงักาย    ทําใหม้ผีลต่อการพฒันาสมรรถภาพในการจบั
ออกซเิจนสงูสดุและ สเตป็ทีสงูกว่าจะใชพ้ลงังานในการออกกาํลงักายมากกว่าในเวลาทีเท่ากนั และนอกจากนี,ยงั
ช่วยลดปรมิาณไขมนัทีสะสมไวใ้นร่างกาย เป็นการบรหิารกายทีมปีระสทิธภิาพและปลอดภยั เนืองจากเป็นการ
เคลือนไหวแบบแรงกระแทกตําทีใชนํ้,าหนักตวัเป็นแรงต้าน ดงัเช่นการศกึษาของวรายุทธ ศรบีุญ (2547)ไดท้ํา
การฝึกเต้นแอโรบกิแบบแรงกระแทกตําร่วมกบันํ,าหนักและสเต็ปแอโรบกิ ทีมต่ีอสมรรถภาพการจบัออกซเิจน
สูงสุดและความแขง็แรงของกล้ามเนื,อ พบว่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดดีขึ,นและความแขง็แรงของ
กลา้มเนื,อแขนและขาเพิมขึ,น 
จากทีได้กล่าวมาปญัหาสุขภาพนั ,นสามารถเกดิขึ,นกบัทุกเพศทุกวยัโดยเฉพาะอย่างยิงในกลุ่มวยัรุ่น 
มกัจะพบปญัหาในเรืองของสขุภาพ  โดยเฉพาะผูท้ีมภีาวะการมนํี,าหนักตวัเกนิเกณฑ ์ผูว้จิยัจงึไดศ้กึษาผลของ
การฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตําทีมต่ีอสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพและเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัในร่างกาย 
ของนักศกึษาหญงิทีมนํี,าหนักตวัปกตแิละมนํี,าหนักตวัเกนิเกณฑ ์ เพือใชเ้ป็นแนวทางในการเลอืกกจิกรรมการ
ออกกาํลงักายทีเหมาะสม และเพือเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสขุภาพ 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั          
เพือศกึษาผลของการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตําทีมต่ีอสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพและ
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย ของกลุ่มนํ,าหนกัตวัปกตแิละกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์
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ความสาํคญัของการวิจยั 
1.  ทาํใหท้ราบผลของการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตําทีมต่ีอสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพ
และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 
2.  เพือใชเ้ป็นแนวทางในการเลอืกกจิกรรมการออกกาํลงักาย 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
          ประชากรและกลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวิจยั 
           1. ประชากรทีใชใ้นการวจิยั 
นกัศกึษาหญงิของวทิยาลยัวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีา มหาวทิยาลยัมหดิล นครปฐม  
อายุ 18-22 ปี  มคี่าดชันีมวลกายระหว่าง 18.5 - 28.4 กโิลกรมัต่อตารางเมตร (ศูนยก์ารแพทยก์าญจนาภเิษก 
มหาวทิยาลยัมหดิล. 2549) 
2.  กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการวจิยั 
นกัศกึษาหญงิ มคี่าดชันีมวลกายระหว่าง 18.5 - 28.4 กโิลกรมัต่อตารางเมตร จาํนวน 50 คน 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 25 คน ได้แก่ กลุ่มทีมนํี,าหนักตวัปกติ ซึงมคี่าดชันีมวลกายระหว่าง 18.5 - 23.4 
กโิลกรมัต่อตารางเมตร และกลุ่มทีมนํี,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์ซึงมคี่าดชันีมวลกายระหว่าง 23.5 - 28.4 กโิลกรมัต่อ
ตารางเมตร (ศนูยก์ารแพทยก์าญจนาภเิษก มหาวทิยาลยัมหดิล. 2549) 
 3.  ตวัแปรทีใชใ้นการศกึษา 
 ตวัแปรตน้ (Independent Variable) คอื  การฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตํา 
ตวัแปรตาม (Dependent Variable)  คอื  สมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพและเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัใน
ร่างกาย 
 
สมมติุฐานของการวิจยั 
ผลของการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตําทีมต่ีอสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพและเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัในร่างกาย แตกต่างกนั 
 
 เครืองมือทีใช้ในการวิจยั 
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสขุภาพ (Physical Fitness Test)  
2. เครืองวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั (Skin Fold Caliper) 
3. เครืองวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื,อขา (Leg Dynamometer) 
4. โปรแกรมการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตํา 
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 การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 1.  ขอหนังสอืจากบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนรินทรวิโรฒประสานมิตร ถึงคณบดีวิทยาลัย
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีา เพือขอความอนุเคราะหข์อใชส้ถานที อุปกรณ์และกลุ่มตวัอย่างในการเกบ็
รวบรวมขอ้มลู 
           2.  จดัเตรยีมสถานที อุปกรณ์และเครืองมอืทีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูลและจดัหาผู้ช่วยในการเกบ็
รวบรวมขอ้มลู 
           3.  นดัประชุมกลุ่มตวัอย่างเพือชี,แจงวตัถุประสงคข์องการทดลองอธบิายและสาธติ  วธิกีารฝึกสเตป็แอ
โรบกิแบบแรงกระแทกตําใหก้ลุ่มตวัอย่างเขา้ใจ 
4.  ดําเนินการชั งนํ,าหนัก  วดัส่วนสูง ทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสุขภาพ (Physical 
Fitness Test)  และวดัเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัในร่างกาย ของกลุ่มตวัอย่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  
5.  กลุ่มตวัอย่างทําการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตําตามโปรแกรมทีกําหนด ทําการฝึก 3 วนั
ต่อสปัดาห ์ในวนัจนัทร ์ วนัพุธ  วนัศุกร ์ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ใชเ้วลาในการฝึกประมาณ 50 นาท ีทีความ
หนกัของงาน 60% - 70% ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ 
6.  นําขอ้มลูทีไดม้าวเิคราะห ์ สรุปและอภปิรายผล 
 
การวิเคราะหข้์อมลู 
1.  คํานวณหาค่าเฉลีย (Mean) และส่วนเบียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ของนํ,าหนัก 
สว่นสงู อายุ  ทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสขุภาพ (Physical Fitness Test)  และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั
ในร่างกาย  ของกลุ่มนํ,าหนกัตวัปกตแิละกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ์ 
  2.  คํานวณค่าเฉลีย (Mean) และส่วนเบียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเปอรเ์ซน็ต์การ
เปลียนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสุขภาพ (Physical Fitness Test)  และเปอรเ์ซน็ต์
ไขมันในร่างกาย  ระหว่างกลุ่มนํ, าหนักตัวปกติและกลุ่มนํ,าหนักตัวเกินเกณฑ์  โดยใช้การทด สอบค่าท ี               
( Independent  Samples t-test ) 
3.  วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ,า (One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures ) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสุขภาพ (Physical Fitness Test)  และ
เปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกาย  ภายในกลุ่มนํ,าหนักตวัปกติและกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ์ หากพบว่ามีความ
แตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิทาํการเปรยีบเทยีบรายคู่โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี 
4.  ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
ตารางที1 แสดงขอ้มลูพื,นฐานของอายุ นํ,าหนกัตวั สว่นสงู การทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้ง
กบัสขุภาพ  และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย ก่อนการทดลองของกลุ่มนํ,าหนกัตวัปกตแิละกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิ
เกณฑ ์
                                         กลุ่มนํ,าหนกัตวัปกต ิ                 กลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์                                          
                                                   X                 S.D.                      X                 S.D.               
อาย ุ(ปี)                                       20.72              0.67                    20.72               0.61 
นํ,าหนกัตวั (กโิลกรมั)                       56.38              4.76                    64.66               5.89 
สว่นสงู (เมตร)                                 1.62              0.71                     1.57               0.06        
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2)            21.43             1.56                    25.97               1.14                    
นั งงอตวั  (เซนตเิมตร)        15.20              5.93                   12.52               6.61 
ลุกนั ง (ครั ,ง/นาท)ี                             40.72            11.24                   25.44               7.43  
ดนัพื,น (ครั ,ง/นาท)ี                            32.76            10.96                   26.28               6.64   
วดัแรงเหยยีดของขา  (กโิลกรมั)          114.24           22.21                   91.06              28.79 
เดนิ/วิง 1 ไมล ์(นาท)ี                        11.84              2.07                    16.12              3.15    
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย                19.31               3.05                    28.69              2.49   
จากตารางที 1 แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนเริมการทดลอง กลุ่มนํ,าหนกัตวัปกตแิละกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ์  
มคี่าเฉลียของนํ,าหนกัตวั  ดชันีมวลกาย  นั งงอตวั ลุกนั ง ดนัพื,น แรงเหยยีดขา เดนิ/วิง 1 ไมล ์และเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัในร่างกายไม่เท่ากนั 
ตารางที 2 เปรยีบเทยีบการเปลียนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสขุภาพและ 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  ระหว่างกลุ่มนํ,าหนกัตวัปกตแิละกลุ่ม
นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์
                                       กลุ่มนํ,าหนกัตวัปกต ิ          กลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์        t             p              
                                          X          S.D.               X           S.D. 
ดชันีมวลกาย                        0.91         1.40               0.64          1.49                3.81*      0.000 
นั งงอตวั                            10.07        17.19              11.43        19.91               0.25        0.79 
ลุกนั ง                                 6.45        11.10               2.41        15.86                1.04       0.30 
ดนัพื,น                              11.10        21.70               1.19          8.84                2.11*      0.040 
แรงเหยยีดของขา                  2.80          4.92               1.96          4.39                0.64       0.52 
เดนิ/วิง 1 ไมล ์                     0.40          3.83               0.92          9.40                0.65       0.51 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย     1.45           3.87                0.38         4.09                0.94       0.34 
* p < .05 
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จากตารางที 2 แสดงผลการเปรยีบเทยีบการเปลียนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้ง
กบัสขุภาพและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  ระหว่างกลุ่มนํ,าหนักตวั
ปกตแิละกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์ พบว่าดชันีมวลกาย  ดนัพื,น มเีปอรเ์ซน็ตก์ารเปลียนแปลงแตกต่างกนัอย่าง
มนีัยสาํคญัทางสถติ ิ.05  ส่วนค่าเฉลียนั งงอตวั ลุกนั ง แรงเหยยีดขา เดนิ/วิง 1 ไมล ์และเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัใน
ร่างกาย มเีปอรเ์ซน็ตก์ารเปลียนแปลงไม่แตกต่างกนั  
ตารางที 3 เปรยีบเทยีบการเปลียนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสขุภาพและ
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ระหว่างกลุ่มนํ,าหนกัตวัปกติ
และกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์
 
                                        กลุ่มนํ,าหนกัตวัปกต ิ       กลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์        t             p              
                                           X          S.D.           X            S.D. 
ดชันีมวลกาย                         1.54         2.07          0.62           1.37                1.85         0.07 
นั งงอตวั                               4.15         9.96          2.61           7.16                0.62         0.53 
ลุกนั ง                                  1.95         5.71          5.84         16.54                1.11         0.27 
ดนัพื,น                                 2.03         5.94          0.69           2.54                2.11*        0.040 
แรงเหยยีดของขา                    2.87         6.73         6.43         11.19                1.35          0.18 
 เดนิ/วิง 1 ไมล ์                      0.85         4.47         0.96           3.20                0.09          0.92 
 เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย      0.42         2.03          0.91           2.08                0.83          0.40 
* p < .05 
จากตารางที 3 แสดงผลการเปรยีบเทยีบการเปลียนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้ง
กบัสขุภาพและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  ระหว่างกลุ่ม
นํ,าหนักตวัปกตแิละกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ์  พบว่าดนัพื,น มเีปอรเ์ซน็ต์การเปลียนแปลงแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิ.05  สว่นดชันีมวลกาย นั งงอตวั ลุกนั ง แรงเหยยีดขา เดนิ/วิง 1 ไมล ์และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัใน
ร่างกาย มเีปอรเ์ซน็ตก์ารเปลียนแปลงไม่แตกต่างกนั 
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ตารางที 4 เปรยีบเทยีบการเปลียนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสขุภาพและ 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  ระหว่างกลุ่มนํ,าหนกัตวัปกตแิละกลุ่ม
นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์
                                       กลุ่มนํ,าหนกัตวัปกต ิ      กลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์          t             p              
                                          X          S.D.             X           S.D. 
ดชันีมวลกาย                         2.45         2.39            0.01          2.03              3.92*        0.000   
 นั งงอตวั                            14.81        22.31          15.01         27.07              0.02         0.977 
ลุกนั ง                                  8.56        13.19            8.23        23.14              0.06         0.95    
ดนัพื,น                               13.44        23.49            0.49          9.29              2.56*        0.014          
แรงเหยยีดของขา                   5.94        11.01            8.53         12.51             0.77         0.44 
เดนิ/วิง 1 ไมล ์                      1.22          6.24            0.00         10.36             0.50         0.61 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย       1.88          4.12            1.23           5.82             0.45         0.65 
* p < .05 
จากตารางที 4 แสดงผลการเปรยีบเทยีบการเปลียนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้ง
กบัสขุภาพและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  ระหว่างกลุ่มนํ,าหนักตวั
ปกตแิละกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์ พบว่าดชันีมวลกาย ดนัพื,น มเีปอรเ์ซน็ต์การเปลียนแปลงแตกต่างกนัอย่าง
มนียัสาํคญัทางสถติ ิ.05  ส่วนนั งงอตวั ลุกนั ง แรงเหยยีดขา ค่าเดนิ/วิง 1 ไมล ์และเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัในร่างกาย 
มเีปอรเ์ซน็ตก์ารเปลียนแปลงไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิ.05  
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ตารางที 5 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ,า ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที
เกียวขอ้ง กบัสขุภาพและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8 ภายในกลุ่ม   
นํ,าหนกัตวัปกตแิละกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์
                                       ก่อนการฝึก          หลงัการฝึก             หลงัการฝึก              F            P 
                                                                สปัดาหท์ี 4             สปัดาหท์ี 8  
                                        X        S.D.        X         S.D.       X          S.D. 
นํ,าหนกัตวั (กโิลกรมั)           
     นํ,าหนกัตวัปกต ิ              56.38     4.76       55.86      4.61       54.92      3.75     18.71*     0.000 
     นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์       64.66     5.89       65.06      5.80       64.64      5.69       2.59      0.08 
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2) 
     นํ,าหนกัตวัปกต ิ              21.43     1.56       21.24      1.60       20.90      1.58     19.56*     0.000 
     นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์       25.97     1.14       26.13      1.09       25.97      1.19       2.54      0.089     
นั งงอตวั (เซนตเิมตร) 
     นํ,าหนกัตวัปกต ิ              15.20     5.93       16.16      5.44       16.56      5.05     17.81*     0.000 
     นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์      12.52     6.61       13.12      6.02       13.36      5.98     10.54*     0.000   
ลุกนั ง (ครั ,ง/นาท)ี   
    นํ,าหนกัตวัปกต ิ               40.72   11.24       42.68    10.39       43.28      9.78     10.09*     0.000   
     นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์       25.44     7.43       25.68      7.34       26.80      7.03       2.05      0.140    
ดนัพื,น (ครั ,ง/นาท)ี               
     นํ,าหนกัตวัปกต ิ              32.76   10.96       34.88      7.18       35.48      7.16       4.80*     0.013   
     นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์       26.28     6.64       26.24      5.44       26.04      5.38       0.22      0.803 
แรงเหยยีดขา (กโิลกรมั) 
     นํ,าหนกัตวัปกต ิ            114.24   22.21      116.99    21.14     119.71    19.01       7.68*     0.001   
     นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์       91.06   28.79       92.52    28.45       96.80     26.51     13.00*     0.000 
เดนิ/วิง 1 ไมล ์(นาท)ี 
     นํ,าหนกัตวัปกต ิ              11.84     2.07       11.76      1.92       11.65      1.87       1.32      0.275 
     นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์       16.12     3.15       16.14      2.76       15.93      2.41       0.48      0.622 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 
     นํ,าหนกัตวัปกต ิ              19.31     3.05       19.04      3.14       18.95      3.08       3.98*     0.025   
     นํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์       28.69     2.49       28.51      1.94       28.23      1.76       2.61      0.084 
* p < .05 
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จากตารางที 5 แสดงผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ,า ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที 4 และ 8 กลุ่มนํ,าหนักตัวปกติ พบว่าดชันีมวลกาย นั งงอตัว ลุกนั ง ดนัพื,น แรงเหยียดขา และ
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  ยกเวน้เดนิ/วิง 1 ไมล ์ ไม่
แตกต่างกนั  โดยค่าเฉลียนํ,าหนักตวั ดชันีมวลกาย เปอรเ์ซน็ต์ไขมนัในร่างกาย มคี่าเฉลียลดลง ส่วนนั งงอตวั 
ลุกนั ง ดนัพื,น และแรงเหยยีดขา มคี่าเฉลียเพิมขึ,น  กลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ ์พบว่านั งงอตวั แรงเหยยีดขา มี
ความแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  ยกเวน้ดชันีมวลกาย ลุกนั ง ดนัพื,น เดนิ/วิง 1 ไมล ์และ
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย ไม่แตกต่างกนั โดยค่าเฉลียนั งงอตวัและแรงเหยยีดขา มคี่าเฉลียเพิมขึ,น   
 
สรปุผลการวิจยั 
 1. ค่าเฉลียของอายุและส่วนสงู ระหว่างกลุ่มนํ,าหนักตวัปกตแิละกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ์ ไม่มคีวาม
แตกต่างกนัหรอืมคี่าใกล้เคยีงกนั ส่วนค่าเฉลียนํ,าหนักตวั ดชันีมวลกาย นั งงอตวั ลุกนั ง ดนัพื,น แรงเหยยีดขา 
เดนิ/วิง 1 ไมล์ และเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัในร่างกายมคีวามแตกต่างกนั ซึงกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑม์คี่าเฉลียทุก
รายการสงูกว่ากลุ่มนํ,าหนักตวัปกตจิงึทําใหก้่อนการฝึกค่าเฉลียของสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสุขภาพ
และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกายไม่เท่ากนั 
2. ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างภายในกลุ่มนํ,าหนักตวัปกตแิละกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ ์ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 พบว่า 
   2.1 กลุ่มนํ,าหนักตวัปกต ิหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 พบว่าดชันีมวล
กาย นั งงอตวั ลุกนั ง ดนัพื,น แรงเหยยีดขา และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติิ
ทีระดบั .05 สว่นเดนิ/วิง 1 ไมล ์ไม่แตกต่างกนั 
2.2 กลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 พบว่านั งงอ 
ตวัและแรงเหยยีดขา แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  ส่วนดชันีมวลกาย  ลุกนั ง ดนัพื,น เดนิ/
วิง 1 ไมล ์และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย ไม่แตกต่างกนั 
 
อภิปรายผลการวิจยั 
นํ8าหนักตวั 
กลุ่มนํ,าหนักตวัปกติ พบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นัยสาํคญัทางสถิตทิีระดบั .05 ส่วนกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ์ พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 แต่ค่าเฉลียของกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑม์คี่า
ลดลง อาจกล่าวได้ว่าการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตําเป็นกจิกรรมการออกกําลงักายแบบต่อเนืองใน
ระยะเวลานาน พอทีจะทําให้เกดิการเปลียนแปลงของร่างกายจะทําให้กล้ามเนื,อจะได้รบัพลงังานจากการใช้
ออกซเิจนในการเผาผลาญอาหาร จงึมสี่วนช่วยทําใหนํ้,าหนักตวัลดลง  ซึงบลซิ (Blix. 1995) กล่าวว่าการออก
กําลงักายแบบแอโรบกิมปีระโยชน์ต่อสุขภาพและมผีลต่อการลดสดัส่วนของร่างกายซึงมปีระโยชน์ ต่อการลด
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นํ,าหนักตวัดว้ย ฮุลยา; และคนอืนๆ (Hulya; et al. 2007) ไดท้ําการศกึษาผลของความแตกต่างของการออก
กําลงักาย 3 รูปแบบ (กลุ่มที1 ไม่ควบคุมอาหารร่วมกบัออกกําลงักายแบบสเตป็แอโรบกิ, กลุ่มที 2 ไม่ควบคุม
อาหารร่วมกบัออกกาํลงักายดว้ยการเดนิ  และกลุ่มที 3 ควบคุมอาหารอย่างเดยีว) ทีมต่ีอสมรรถภาพทางกายใน
ผูห้ญงิอว้นทีไม่ไดเ้คลือนไหว พบว่า หลงัการฝึก10 สปัดาห ์นํ,าหนกัตวั, ค่าBMI,ความอ่อนตวัเปลียนแปลงอย่าง
มนียัสาํคญัทางสถติ ิ
ดชันีมวลกาย 
กลุ่มนํ,าหนักตวัปกติ พบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นัยสาํคญัทางสถิตทิีระดบั .05 ส่วนกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ์ พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 เนืองจากกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์ก่อนการฝึก
มคี่าดชันีมวลกายมากกว่ากลุ่มนํ,าหนกัตวัปกต ิ และพบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ค่าเฉลียดชันีมวลกายลดลง  
จากการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตําเป็นการออกกาํลงักายทีมคีวามต่อเนืองเป็นระยะเวลานาน ร่างกาย
นําเอาปรมิาณไขมนัทีสะสมมาใชเ้ป็นพลงังาน จงึเป็นสาเหตุทําใหร้่างกายมไีขมนัลดลงและนํ,าหนักตวัลดลง ซึง
ส่งผลต่อการมีดัชนีมวลกายทีลดลง  การศึกษาของ ชัยยุทธ  สุทธิดี ( 2552) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วย
โปรแกรมการเตน้แอโรบกิทีมต่ีอความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดและค่าดชันีมวลกาย พบว่า หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 4 และ 8 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มคี่าเฉลียความสามารถในการใช้ออกซเิจนสงูสุดและค่าดชันี
มวลกายพฒันาไปในทางทีดขี ึ,น  
นั งงอตวั  
กลุ่มนํ,าหนักตวัปกติ และกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ์ พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 8 แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 เนืองจากโปรแกรมการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรง
กระแทกตําได้ทําการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกและผ่อนคลายกล้ามเนื,อหลงัการฝึก  จงึเป็นการเพิมมุมการ
เคลือนไหวของขอ้ต่อหรอืกลุ่มขอ้ต่อได ้ซึงสกุญัญา พานิชเจรญินาม และ สบืสาย บุญวรีบุตร (2540) ไดก้ล่าวว่า 
ประโยชน์ของการออกกาํลงักายแบบแอโรบกิดานซ ์ช่วยใหร้่างกายมคีวามอ่อนตวั กลา้มเนื,อมคีวามยดืหยุ่นมาก
ขึ,น ช่วยลดการเกดิการบาดเจบ็จากการออกกําลงักายและการใชช้วีติประจําวนัได ้ ดงัที  วรีวฒัน์ คําแสนพนัธ ์
(2554) ได้ศกึษาผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมการเต้นแอโรบกิแบบแรงกระแทกตําทีมต่ีอความสามารถในการ
ทรงตวัและความอ่อนตวัของผูส้งูอายุ พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ความสามารถในการทรงตวัและความอ่อน
ตวัมกีารพฒันาดขีึ,น  
ลุกนั ง/ดนัพื8น  
กลุ่มนํ,าหนักตวัปกติ พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นัยสาํคญัทางสถิตทิีระดบั .05  ส่วนกลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ ์พบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  แต่พบว่าค่าเฉลียเพิมขึ,น   จากโปรแกรมการ
ฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตําเป็นการออกกาํลงัแบบแอโรบกิจะมปีระสทิธภิาพในการพฒันาความอดทน
ของระบบไหลเวยีนโลหติและหายใจ และยงัสง่ผลต่อความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื,อ  ดงัการศกึษา
ของ กิงกาญจน์ ตรเีมฆ (2551) ไดศ้กึษาผลของการเต้นแอโรบกิทีมต่ีอระดบัสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน
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หญงิช่วงชั ,นที3ทีมนํี,าหนกัเกนิเกณฑ ์ผลการวจิยัพบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ค่าเฉลียสมรรถภาพทางกายเพือ
สขุภาพกลุ่มทดลองมสีงูกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 เช่น ลุกนั ง นั งงอตวั เป็นตน้ 
แรงเหยียดขา 
 กลุ่มนํ,าหนักตวัปกติ พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติทีระดับ .05 และกลุ่มนํ,าหนักตัวเกินเกณฑ์ หลังการฝึกสปัดาห์ที 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 จากการฝึกสเตป็แอโรบกิแบบแรงกระแทกตํานั ,นมกีารเคลือนไหวในส่วนล่างของ
ร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื,อขาต้องทํางานอยู่ตลอดเวลา เช่นการเตะ การยกเข่า การกา้วขึ,นลงบนแท่นสเต็ป  
จงึทาํใหก้ลา้มเนื,อขามกีารพฒันาเพิมขึ,น ซึงถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร ์และกุลธดิา เชงิฉลาด (2544) กล่าวว่าผล
ของการฝึกซอ้มคอืการปรบัตวัทางสรรีวทิยามแีนวโน้มทาํใหเ้กดิความแขง็แรงของกลา้มเนื,อเพิมขึ,น  สอดคลอ้ง
กบัการศกึษาของ ภวตั พงศพ์นารตัน์ (2552) ศกึษาผลการเตน้พาวเวอรส์เตป็และสเตป็แอโรบกิต่อสมรรถภาพ
การจบัออกซเิจนสงูสดุและความแขง็แรงของกลา้มเนื,อขา ผลการวจิยัพบว่าหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์  การฝึกเต้น
พาวเวอรส์เตป็และสเตป็แอโรบกิสามารถพฒันาความแขง็แรงของขาได้ 
เดิน/วิง 1 ไมล ์
กลุ่มนํ,าหนักตวัปกติและ กลุ่มนํ,าหนักตวัเกนิเกณฑ ์พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  แต่ค่าเฉลียของทั ,งสองกลุ่มมกีารพฒันาไป
ในทางทีดขี ึ,นแต่ยงัไม่ถงึระดบัทีทาํใหเ้กดิความแตกต่างอย่างมนียัสาํคญั  มงคล แว่นไธสง และคณะ (2546) ได้
กล่าวว่า การออกกาํลงักายโดยการฝึกโปรแกรมแอโรบกิด๊านซจ์ะช่วยเพิมความแขง็แรงใหก้ลา้มเนื,อทุกสว่นของ
ร่างกาย เพิมความอดทนของกล้ามเนื,อและการไหลเวยีนของเลอืด ดงัที ภาณุพงศ์ ชวีพฒันพงศ์ ( 2549) ได้
ศึกษาผลการใช้โปรแกรมแอโรบิกด๊านซ์ทีมีต่อสมรรถภาพทางกายทีเกียวข้องกับสุขภาพของนิสิตหญิง   
วทิยาลยัการสาธารณสุขสริินธร  จงัหวดัสุพรรณบุรี  พบว่าหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ สมรรถภาพทางกายที
เกียวขอ้งกบัสุขภาพแตกต่างกนั มกีารพฒันาและเปลียนแปลงดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและ
ระบบหายใจ คอืหวัใจสามารถสบูฉีดโลหติไดด้ ี มคีวามจุปอดมากขึ,น  
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย 
กลุ่มนํ,าหนักตวัปกติ พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติทีระดบั .05 
สว่นกลุ่มนํ,าหนกัตวัเกนิเกณฑ ์พบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 แต่มคี่าเฉลียของเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัในร่างกายลดลง ซึงโปรแกรมดงักล่าวเป็นการ
ออกกาํลงักายทีมคีวามต่อเนืองเป็นระยะเวลานาน สง่ผลทาํใหเ้กดิการเผาผลาญทีด ีร่างกายนําเอาปรมิาณไขมนั
ทีสะสมมาใชเ้ป็นพลงังาน จงึเป็นสาเหตุทาํใหร้่างกายมไีขมนัทีลดลง ซึงงานวจิยัของ สมภพ โสพฒัน์ (2544) ได้
ศกึษาผลของการฝึกสเตป็แอโรบกิทีมต่ีอปรมิาณไขมนัและความอดทน พบว่าหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ปรมิาณ
ไขมนัในร่างกายลดลงและสามารถพฒันาประสทิธภิาพการทาํงานของหวัใจไดเ้ป็นอย่างด ี
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ข้อเสนอแนะ 
 ควรเพิมระยะเวลาในการการออกกําลงักายใหม้ากกว่านี, ซึงอาจส่งผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายเพือสุขภาพดา้นอืนๆ เช่น ระบบไหลเวยีนโลหติและหายใจ ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื,อ   
ความอ่อนตวัใหด้ขีึ,น และเพือให้เหน็ผลชดัเจนมากยิงขึ,น ควรควบคุมกจิกรรมการใชช้วีติประจําวนั เช่น การ
รบัประทานอาหาร  
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